= Poniedziatek 2024-06-17

IMFOOD

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Poniedziatek

*Energia 865.2kcal *Energia 3606.3KJ *Biatko 34.4¢ Ttuszcz 39.19 *Ttuszcze nasycone 13.1g +S6l 1.8g *Weglowodany 89.8g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 17g

* Chleb pszenny (1) 70

* Chleb graham (1) 30

« Masto ekstra 82% (7) 15

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Pasta drobiowo-jarzynowa (9) 100

* Ciastko jaglane z pastg orzechowa i chia 50 g (5,7,11) 50

« Satata zielona 10

* Pomidor 90

¥ Drugie $niadanie fosc.glubmi
-Energia 43.8kcal *Energia 183.1KJ *Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.4g Ttuszcze nasycone 0g *S6l 0g *Weglowodany 10.6g *Cukry 8.8g

-Btonnik pokarmowy 1.8g

+ Jabtka 120

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 795kcal *Energia 2734.3KJ *Biatko 36.8g *Ttuszcz 28.2g *Ttuszcze nasycone 0.9g +S6l 0.8g *Weglowodany 44.2g -Cukry

0.7g -Btonnik pokarmowy 7.5g

* Zupa krupnik z ziemniakami (1,9) 300

* Lazanki z kapustg i miesem (1) 350

* Brokuty gotowane na parze 100

« Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llos¢ g lub ml
*Energia 626.3kcal *Energia 2427.6KJ +Biatko 26.6g *Ttuszcz 22.79 *Ttuszcze nasycone 11.8g +Sél 2.4g -Weglowodany 79.4g

-Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 3.4g

* Chleb pszenny (1) 100

« Masto ekstra 82% (7) 15

* Herbata bez cukru 250

* Wedlina poledwica sopocka wieprzowa (6) 40
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Poniedziatek

- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
+ Satata zielona 10
* Cytryny 10
+ Positek nocny: jogurt owocowy 1509 (7) 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-06-17):
*Energia 2330.2kcal *Energia 8951.3KJ “Biatko 98.2g *Ttuszcz 90.3g *Ttuszcze nasycone 25.8g *Sdl 5.1g *Weglowodany 224.1g
+Cukry 19.4g +Btonnik pokarmowy 29.6g

~ Wtorek 2024-06-18

IMFOOD
s ML

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Sni i lloé g lub ml
@® Sniadanie 0s¢ glubm

*Energia 673.4kcal *Energia 2829.3KJ *Biatko 33.8g Ttuszcz 21.5g *Ttuszcze nasycone 12.6g +S6l 1.4g ‘Weglowodany 89.2g
+Cukry 20.9g *Btonnik pokarmowy 7.6g

* Chleb pszenny (1) 70

* Chleb graham (1) 30

* Masto ekstra 82% (7) 15

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

« Twarozek z koperkiem (7) 100

+ Satata zielona 10

« Jabtka 150

* Rzodkiewki 90

T Drugie $niadanie e s
-Energia 73kcal *Energia 310KJ +Biatko 0.7g *Ttuszcz 0.3g *Ttuszcze nasycone 0g +S6l 0g *Weglowodany 16.1g +Cukry 0g *Btonnik

pokarmowy 1.6g

* Mus owocowy 100g 100

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 632.2kcal *Energia 2601.5KJ +Biatko 38.7g *Ttuszcz 19.5g *Ttuszcze nasycone 2.1g +S6l 0.3g -Weglowodany 76.1g *Cukry

0.9g *Btonnik pokarmowy 6.5g

* Zupa grysikowa (1,7,9) 300

* Filet drobiowy duszony w sosie wtasnym (1) 100

* Ziemniaki gotowane 200
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« Suréwka z kapusty pekinskiej, marchwi, cebuli z olejem

+ Kompot owocowy bez cukru

Kolacja

*Energia 561kcal *Energia 2364.2KJ Biatko 23.1g *Ttuszcz 21.2g *Ttuszcze nasycone 8.6g *Sél 1.2g *Weglowodany 72.7g Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 6.4g

* Chleb pszenny (1)
* Masto ekstra 82% (7)

+ Ser topiony (7)

« Herbata bez cukru

* Wedlina szynkowa debowa drobiowa

* Cytryny
* Pomidor

« Satata zielona

* Positek nocny: sok wieloowocowy 200ml

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-06-18):
*Energia 1939.6kcal *Energia 8105KJ *Biatko 96.2g *Ttuszcz 62.5g *Ttuszcze nasycone 23.2g *Sél 2.8g *Weglowodany 254g «Cukry
21.8g *Btonnik pokarmowy 22.1g
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Sroda 2024-06-19
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PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat

@ Sniadanie

*Energia 764.4kcal *Energia 3196.3KJ *Biatko 26.2g *Ttuszcz 24.3g *Ttuszcze nasycone 10.6g *Sél 1.5g *Weglowodany 112.3g
+Cukry 15.8g *Btonnik pokarmowy 6.3g

* Chleb pszenny (1)

* Chleb graham (1)

« Masto ekstra 82% (7)

« Kawa zbozowa na mleku (1,7)

* Paprykarz rybny (mintaj) (1,4,5,7,8,9,10)

« Satata zielona

* Pomidor

llos¢ g lub ml
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* Kisiel owocowy 200

llos¢ g lub ml

& Drugie $niadanie

*Energia 51kcal *Energia 213.4KJ +Biatko 0.8g *Ttuszcz 0.4g *Ttuszcze nasycone 0.1g *S6l 0g *Weglowodany 11.8g +Cukry 10g
*Btonnik pokarmowy 1.8g

* Kiwi 100
“® Obiad llosé g lub ml

*Energia 659.4kcal *Energia 2757.7KJ *Biatko 31.6g Ttuszcz 15.89g *Ttuszcze nasycone 4.5g *Sél 0.4g *Weglowodany 103.6g
+Cukry 4.69g *Btonnik pokarmowy 13.5g

* Pierogi leniwe z butka tartg (1,3,7) 220
« Zupa fasolowa z makaronem (1) 300
+ Suréwka z marchwi i jabtka z jogurtem (7) 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja llo$¢ g lub m

*Energia 842.2kcal *Energia 3538.5KJ *Biatko 31.9g *Ttuszcz 44.3g Ttuszcze nasycone 9.5g *Sél 2g *Weglowodany 80.5g Cukry
0.1g *Btonnik pokarmowy 6.3g

* Chleb pszenny (1) 100
* Masto ekstra 82% (7) 15
« Ser mozzarella (7) 40
* Herbata bez cukru 250
*+ Pasztet z pieca wieprzowy 50
* Cytryny 10
* Suréwka wiosenna (1,3,7) 200
* Positek nocny: Mus owocowy 100g 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-06-19):
*Energia 2317kcal *Energia 9705.9KJ +Biatko 90.4g *Ttuszcz 84.7g *Ttuszcze nasycone 24.7g +Sol 3.9g *Weglowodany 308.2g +Cukry
30.5g *Btonnik pokarmowy 27.9g

o Czwartek 2024-06-20

IMFOOD
N

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)
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Sni i lo$¢ g lub ml
@® Sniadanie llo&é g lub m

+Energia 830.7kcal *Energia 3482.1KJ *Biatko 26.7g *Ttuszcz 39.2g *Ttuszcze nasycone 17.4g *Sél 2.6g *Weglowodany 96.4g
+Cukry 26.5g *Btonnik pokarmowy 6.4g

* Chleb pszenny (1) 70
* Chleb graham (1) 30
« Masto ekstra 82% (7) 15
+ Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
+ Ketchup saszetki 15
* Paréwka drobiowa 100
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
*+ Banany 120
2 Drugie $niadanie foscglubm!
-Energia 219kcal *Energia 916.5KJ +Biatko 12g *Ttuszcz 99 - Ttuszcze nasycone 64 +S6l 0.1g -Weglowodany 21g +Cukry 0g Btonnik
pokarmowy 0g

+ Serek homogenizowany waniliowy (7) 150
® Obiad llogé g lub ml
-Energia 679.4kcal Energia 2824KJ *Biatko 31.1g -Ttuszcz 28.3g -Ttuszcze nasycone 3.9g -S6l 1g -Weglowodany 84.6g -Cukry

0.6g -Btonnik pokarmowy 8.1g

* Zupa ogo6rkowa z ziemniakami (1,7,9) 300
* Gulasz wieprzowy (1,5,7,8,9,10) 150
+ Kasza jeczmienna pertowa gotowana (1) 200
+ Fasolka szparagowa gotowana na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja lloé g lub ml
-Energia 653.5kcal *Energia 2754KJ *Biatko 29.9g *Ttuszcz 18.4g -Ttuszcze nasycone 11g +S6l 1.2g -Weglowodany 92.1g *Cukry

0g +Btonnik pokarmowy 2.8g

* Chleb pszenny (1) 100
* Masto ekstra 82% (7) 15
* Herbata bez cukru 250
* Dzem z czarnej porzeczki 25g 25
* Twarozek z maslanka (7) 100
* Cytryny 10
* Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml 200
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Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-06-20):
*Energia 2382.5kcal *Energia 9976.6KJ *Biatko 99.6g *Ttuszcz 94.9g *Ttuszcze nasycone 38.3g *S6l 5g *Weglowodany 294g «Cukry
27.1g *Btonnik pokarmowy 17.2g

X Pigtek 2024-06-21

IMFOOD
s

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

*Energia 704.2kcal *Energia 2943.8KJ *Biatko 24.3g *Ttuszcz 264 *Ttuszcze nasycone 10.8g *S6l 1.3g *Weglowodany 97.4g «Cukry
10g *Btonnik pokarmowy 10.8g

* Chleb pszenny (1) 70

* Chleb graham (1) 30

« Masto ekstra 82% (7) 15

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Pasta z ciecierzycy 100

+ Satata zielona 10

* Pomidor 90

¥ Drugie $niadanie fosc.glubmi

*Energia 43.4kcal *Energia 181.3KJ *Biatko 0.7g *Ttuszcz 0.4g -Ttuszcze nasycone 0.1g *Sél 0g *Weglowodany 10g +Cukry 8.5g
*Btonnik pokarmowy 1.5g

* Kiwi 85
% Obiad llo&é g lub/ml

*Energia 686.6kcal *Energia 2847.1KJ *Biatko 40g *Ttuszcz 189 *Ttuszcze nasycone 3g *Sél 0.7g *Weglowodany 93.4g +Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 8g

+ Zupa porowa (1,9) 300
+ Kotlet rybny z miruny smazony (1,3,4) 100
« Ziemniaki gotowane 200
« Satata zielona z jogurtem (7) 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

Energia 660.8kcal *Energia 2744.9KJ +Biatko 38.7g *Ttuszcz 26.8g *Ttuszcze nasycone 14.1g *Sél 2.5g *Weglowodany 669 *Cukry
0g Btonnik pokarmowy 4g

* Chleb pszenny (1) 100
« Masto ekstra 82% (7) 15

Data i godzina wydruku: 2024-06-17 09:21:18 - Wygenerowane przez IMFood * strona 6



» Herbata bez cukru

* Pasta jajeczna (3,7)

* Cytryny
* Pomidor

- Satata zielona

* Positek nocny: serek wiejski 1509 (7)

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-06-21):
*Energia 2095kcal *Energia 8717.1KJ *Biatko 103.69 *Ttuszcz 71.2g *Ttuszcze nasycone 28g *S6l 4.5g *Weglowodany 266.9g *Cukry
18.5¢ *Btonnik pokarmowy 24.3g

4

™
IMFOOD
s ML

Sobota 2024-06-22
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PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat

Sobota

@® Snpiadanie

*Energia 624.2kcal *Energia 2622.3KJ *Biatko 26.5¢g *Ttuszcz 20.6g Ttuszcze nasycone 11.1g +S6l 2.7g Weglowodany 86.3g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 7.4g

* Chleb pszenny (1)

* Chleb graham (1)

* Masto ekstra 82% (7)

« Kawa zbozowa na mleku (1,7)
* Sok wieloowocowy 200ml

* Wedlina poledwica sopocka wieprzowa (6)

- Satata zielona

* Pomidor

2 Drugie $niadanie

*Energia 309.1kcal *Energia 1296.6KJ *Biatko 14.2g *Ttuszcz 9.3g *Ttuszcze nasycone 2.1g *Sél 0.2g *Weglowodany 44.6g +Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 3.4g

+ Jogurt naturalny (7)

« Ptatki owsiane (1)

+ Jabtka prazone

« Stonecznik tuskany

llos¢ g lub ml
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llos¢ g lub ml
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% Obiad llosé g lub m

*Energia 814.3kcal *Energia 3365.6KJ *Biatko 32.2g Ttuszcz 30.1g *Ttuszcze nasycone 3.6g *Sél 0.3g *Weglowodany 110.4g
+Cukry 3.3g *Btonnik pokarmowy 9.1g

* Zupa szpinakowa z ziemniakami (1,7,9)

300
« Makaron z sosem bolonskim (1,9) 350
« Kalafior gotowany na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja llos¢ g lub ml
*Energia 755.3kcal *Energia 3164.9KJ +Biatko 33.7g *Ttuszcz 30.7g *Ttuszcze nasycone 20.6g *S6l 1.5g *Weglowodany 80.2g
-Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 18.6g
* Chleb pszenny (1) 100
« Masto ekstra 82% (7) 15
* Herbata bez cukru 250
+ Pasta twarogowo-pomidorowa (7) 100
* Cytryny 10
* Pomidor 90
- Satata zielona 10
* Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami 1 szt. (5,7,11) 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-06-22):

*Energia 2503kcal *Energia 10449.4KJ +Biatko 106.6g *Ttuszcz 90.79 *Ttuszcze nasycone 37.4g *Sél 4.7g *Weglowodany 321.5g
+Cukry 13.3g *Btonnik pokarmowy 38.5g

>

™
IMFOOD
s VS

Niedziela 2024-06-23
PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)

Sni i lo$¢ g lub ml
@® Sniadanie lloé g lub m

*Energia 619.6kcal *Energia 2584.9KJ +Biatko 26.2g Ttuszcz 24.5¢g Ttuszcze nasycone 12.7g +S6l 1.9g Weglowodany 74.6g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 5g

* Chleb pszenny (1) 70
* Chleb graham (1) 30
* Masto ekstra 82% (7) 15
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
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« Kietbaska frankfurterka wieprzowa 30

- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50

« Satata zielona 10

* Pomidor 90

2 Drugie $niadanie St ey
-Energia 54.8kcal *Energia 228.9KJ *Biatko 0.4g -Ttuszcz 0.4g Ttuszcze nasycone 0g *S6l 0g *Weglowodany 13.2g -Cukry 11g

-Btonnik pokarmowy 2.2g

+ Jabtka 150

@ Obiad llo$¢ g lub ml
-Energia 900.3kcal *Energia 3700.9KJ +Biatko 43.8g *Ttuszcz 46.4g *Ttuszcze nasycone 7.4g +S6l 0.1g *Weglowodany 76.2g *Cukry

4.4g -Btonnik pokarmowy 7.3g

+ Zupa roso6t z makaronem (1,9) 400

+ Udko z kurczaka pieczone (1,5,7,8,9,10) 250

* Ziemniaki gotowane 200

+ Suréwka z kapusty czerwonej i jabtka 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

@ KOIaCja llos¢ g lub ml
-Energia 583.1kcal *Energia 2457.2KJ +Biatko 23.8g *Ttuszcz 20.2g - Ttuszcze nasycone 9.2g +S6l 1.2g -Weglowodany 78.7g +Cukry

0g +Btonnik pokarmowy 4.3g

* Chleb pszenny (1) 100

* Masto ekstra 82% (7) 15

* Herbata bez cukru 250

* Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60

+ Satata zielona 10

* Pomidor 90

* Cytryny 10

* Positek nocny: Ciastko biszkoptowe z nadzieniem mlecznym 1 szt. (1,3,7) 30

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-06-23):
*Energia 2157.8kcal *Energia 8971.8KJ *Biatko 94.2g *Ttuszcz 91.69g *Ttuszcze nasycone 29.4g *Sdl 3.2g -Weglowodany 242.8g
*Cukry 25.4g +Btonnik pokarmowy 18.8g

X Tabela alergenow

IMFOOD
L

PDz

Dieta podstawowa dla dzieci i mtodziezy w wieku 10-18 lat
(P1)
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Tabela Alergendéw

1.

10.
11.

12.

13.

14.

Zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy
hubrydowe) i produkty pochodne

Skorupiaki i produkty pochodne

Jajka i produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
Soja i produkty pochodne

Mleko i produkty pochodne

Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy
wioskie (Juglans regia), nerkowce (Anacardium occidentale), orzechy pekan (Carya
illinoiesis/Wangenh/K.Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia exelsa), pistacje (Pistacia
vera), orzechy makadamie lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia) i produkty
pochodne

Seler zwyczajny i produkty pochodne
Gorczyca i produkty pochodne
Nasiona sezamu i produkty pochodne

Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na
S02

tubin i produkty pochodne

Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na positek w jadtospisie:
*Energia 2246.4kcal *Energia 9268.2KJ *Biatko 98.4g *Ttuszcz 83.79 *Ttuszcze nasycone 29.6g *Sol 4.2g *Weglowodany 273.1g *Cukry 22.3g *Btonnik
pokarmowy 25.5g
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